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Din halsa

Hur skulle du beskriva din hélsa idag? Har du varit mestadels frisk eller har du varit drabbad
av sjukdom under ditt liv? Ater du regelbundet ndgon medicin eller genomgar behandling?
Vad ar hélsa respektive ohélsa for dig?

Att halla sig i form

Hur gor du for att behalla och forbattra din halsa? Varfor gor du just detta? Idrottar du, gar pa
gymnastik eller agnar dig at nagon annan form av fysisk aktivitet? Finns det andra aktiviteter
du &gnar dig at for att ma bra? Hanger fysisk och psykisk hélsa respektive ohélsa samman?
Vilken betydelse har kosten? Téanker du pa halsoaspekter nar du handlar, lagar mat och ater?
Ater du pa bestamda tider? Ater du ndgon form av anpassad kost? Ar det i sa fall pa grund av
sjukdom, allergier eller i férebyggande syfte?

Héalsans betydelse for vardagen

Har din halsa forandrats under livets gang? Har det paverkat din vardag, och i sa fall hur?
Finns det saker du inte langre kan gora eller maste gora pa ett annat satt idag? Hur I6ser du
det? Far du hjalp av nagon och i sa fall vem? Vad far du hjalp med? Anvander du nagot
sarskilt hjalpmedel for att underlatta din vardag? Det kan vara allt fran forstoringsglas och
greppvéanliga koksredskap till rullator och képp.

Att bli aldre

Den faktiska aldern ar inte alltid densamma som den upplevda aldern. Hur gammal kanner du
dig? Finns det nagon speciell alder i livet du trivts sarskilt i? Varfor det? Kanner du dig
annorlunda idag &n da du var yngre? Pa vilket sétt? Hur sag du pa att bli aldre nar du var barn,
ung, medelalders? Har du nagon gang kant dig sarbehandlad pa grund av din alder? Var det
positiv eller negativ sérbehandling? Vad tyckte du om det? Tror du det &r skillnad mellan hur
kvinnor och man upplever att bli aldre? Blir aldre kvinnor och man bemotta pa samma satt?
Vad &r det basta respektive samsta med att bli aldre?



Kroppsliga férandringar

Upplever du att din kropp forandrats? Pa vilka satt? Handlar det till exempel om balans, syn,
horsel, om kondition, styrka, kraft, om koncentration, trétthet, uthallighet? Har ditt
somnbehov forandrats? Sover du mer eller mindre? Ar du morgonpigg eller kvallstrétt och har
detta forandrats under livets gang? Finns det sarskilda situationer da du kanner att din kropp
forandrats? Ge exempel! Finns det saker du inte langre kan gora men 6nskar att du kunde?
Varfor kan du inte det? Finns det saker som du kan gora idag som du inte kunde gora
tidigare? Hur tanker du kring utseende: finns det till exempel klader som inte passar nar man
kommit upp i en viss alder? Frisyrer och smink? Anvander du nagra speciella hud- eller
harvardsprodukter? Kommer du ihag nar i livet du borjade reflektera 6ver rynkor och gratt
har? Géllde det dig sjalv eller andra?

Halsovard och sjukvard

Gar du pa regelbundna lakar- och tandlakarbesok eller halsokontroller? Blir du kallad eller
bestaller du tid sjalv? Var sker dessa? (pa sjukhus, pa vardcentraler, i form av hembesdk eller
pa annat satt) Far du regelbundet nadgon annan form av hélsovard, som till exempel fotvard,
massage, akupunktur, alternativa behandlingar? Har du blivit ordinerad detta eller har du valt
det sjéalv?

Vardmote

Beratta om ett vardmate! Det kan vara positivt eller negativt, handla om ett rutinbesck eller
om nagot som bara hant en gang. Exempel skulle kunna vara mote med tandlakare,
distriktsskoterska, fotvardare eller ndgon annan. Hande nagot ovanligt eller dramatiskt eller
var det kanske tvéartom precis som det brukar vara? Hur gick det till, vad skedde och hur
upplevde du det?

Tack for din medverkan!



